
泉崎村学校給食センター

献立名

食品名 １人分

精白米 70

牛乳 206

鶏胸肉 40 ［チキン南蛮］
食塩 0.18 　①　鶏胸肉を食塩・三温糖・水を混ぜ合わせたものに漬け込む。
三温糖 0.18 　②　水気を切った①に、でん粉・米粉を混ぜ合わせたものをまぶし、１７０℃の油で
水 3.6 　　　 ４分３０秒ほど揚げる。
でん粉 3.5 　③　チキン南蛮のたれの材料を全て釜に入れ、酸味がまろやかになるまで加熱する。
米粉 3.5 　④　③をボウルにあけ、②をくぐらせて、タルタルソースをかける。
白絞油 3
チキン南蛮のたれ

三温糖 1.4
醤油 1.9
穀物酢 1.65
水 3.6

タルタルソース 8

もやし 20 ［青菜の煮びたし］
油揚げ 2 　①　油揚げは短冊切り、小松菜は１㎝幅に切って、もやしとともにボイル・水切りをする。
小松菜 30 　②　別の釜に、料理酒・みりん・醤油・三温糖、チキン水煮を入れ加熱する。
チキン水煮 8.5 　③　②の釜に①、ごま油・白いりごまを加えてよく混ぜあわせる。
料理酒 0.7
みりん 1.3
醤油 2.4
三温糖 0.5
ごま油 0.5
白いりごま 2

鰹昆布出汁パック 0.6 ［なすのみそ汁］
じゃが芋 25 　①　じゃが芋・豆腐はさいの目切り、なすは8㎜のいちょう切り、ねぎは３㎜の小口
なす 20 　　切りにする。
豆腐 30 　②　出汁にじゃが芋を加え煮る。
みそ 8 　③　じゃが芋がやわらかくなったら豆腐、なすを加える。
ねぎ 10 　④　豆腐に火が通ったらみそを加え、最後にねぎを加える。

エネルギー 658 K㌍ ビタミンＡ 164 μｇＲＥ

たんぱく質 28.5 ｇ ビタミンＢ１ 0.56 ｍｇ
脂質 21.2 ｇ ビタミンＢ２ 0.49 ｍｇ
カルシウム 376 ｍｇ ビタミンＣ 19 ｍｇ
マグネシウム 77 ｍｇ 食物繊維 2.7 ｇ
鉄 2.6 ｍｇ 食塩相当量 2.1 ｇ
亜鉛 2.5 ｍｇ

調理法及び留意事項

献立名　　　ごはん　牛乳　チキン南蛮　青菜の煮びたし　なすのみそ汁

栄　養　価 ＜献立のポイント＞
　安価に購入できる鶏胸肉
を使って作るチキン南蛮で
す。加熱するとぱさつきが
ちな鶏胸肉ですがたれをく
ぐらせることでぱさつきを
おさえ、しっとりとした仕上
がりにすることができま
す。


